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Introducción 
 
 
Un problema presente en la mayoría de bailarines de diversas agrupaciones 
folklóricas y de difusión popular es que, pocas veces, somos conscientes del 
funcionamiento de nuestro cuerpo y de nuestro organismo cuando bailamos, acaso 
porque nuestra preocupación está centrada en movernos al compás de un ritmo 
percibido, luego en copiar los pasos para, posteriormente, centrarnos en el desarrollo de 
la coreografía diseñada colectivamente o por un director específico. 
 
 
Es muy probable que al terminar la coreografía evaluemos individualmente la 
danza o el baile realizado a través del agotamiento físico, sin reparar en todo lo que 
involucró ese aguante físico ni en los perjuicios y estragos que, a mediano o largo plazo, 
causaron el eludir aspectos tan importantes como el cuidado del cuerpo y del organismo, 
la alimentación balanceada, la nutrición, al igual que los ejercicios preparatorios 
necesarios antes de una actividad física (definidos generalmente, en el baile así como en 
la gimnasia y atletismo, entre otras disciplinas, como activación fisiológica o 
“calentamiento”). 
 
 
Es por los motivos expuestos que la presente monografía busca informar sobre 
esos componentes físicos que contribuyen al bienestar del bailarín, principalmente, de 
los docentes y estudiantes de danza de todas las modalidades formativas impartidas en 
nuestra escuela, así como a los integrantes de las diversas agrupaciones folklóricas y de 
difusión popular a quienes llegue el presente documento. 
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El primer capítulo de esta monografía aborda aspectos como: la importancia de 
la nutrición en el bailarín a partir de temas como la nutrición, energía y movimiento; el 
impacto de la nutrición en el rendimiento físico, los riesgos de una mala nutrición y el 
peso saludable. 
 
 
En el segundo capítulo desarrolla temas como la salud ósea, principalmente, 
analizando las actividades físicas que favorecen y afectan al bailarín. 
 
 
En el tercer capítulo abordaremos la prevención de lesiones del bailarín, en tanto 
que se ha detectado que diversos estudiantes llegan ya a nuestra casa de estudios 
lesionados por una inadecuada técnica y prevención de quienes están a cargo de sus 
agrupaciones de pertenencia. 
 
 
Es intención de la presente monografía llevar a la reflexión a todas las personas 
relacionadas al estudio y difusión de la danza popular tradicional o popular actual, sea 
como integrantes de agrupaciones artísticas o a aquellos relacionados a la docencia 
acerca de la importancia de aspectos como el nutrirse adecuadamente para mantener 
siempre el cuerpo dispuesto a la danza y estar pendientes de la salud de nuestros huesos 
así como prevenir las lesiones que generalmente ocurren por la naturaleza misma de esta 
actividad física y artística o por técnicas inadecuadas presentes en la enseñanza o 
práctica de un baile o danza. 
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CAPÍTULO I 
 
 
Importancia de la nutrición en el bailarín 
 
 
Las actividades físicas a las que está subordinado un bailarín exige de buenas 
reservas de energía pues ello hace posible un mejor desenvolvimiento en el movimiento 
corporal. 
 
 
La energía se produce de los nutrientes que diariamente se ingieren a través de 
las distintas comidas y refrigerios. Cuanto más exigente sea el trabajo físico del 
danzarín, más exigente debe ser la nutrición del cuerpo. 
 
 
Para la Dra. Consuelo Boticario  (s/d), los conceptos alimentación y nutrición no 
tienen significado sinónimo. Señala en su estudio que “La alimentación forma parte de 
la nutrición” (p. 79). 
 
 
Agrega en su interesante estudio, que nos ilustra sobre diversos puntos, que toda 
persona cuya labor se encuentra relacionada al movimiento corporal: 
 
 
Para Boticario (s/d) el término nutrición, comprende varios aspectos: 
 
1. El aporte de las sustancias nutritivas necesarias (alimentación). 
 
2. Su transformación y eliminación. 
 
3. La excreción de lo que no es aprovechable o es perjudicial para nuestro 
cuerpo. (p. 79). 
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En otras palabras, no todo lo que ingerimos es propicio para nuestra salud. Es 
nuestro organismo el que se encargará de viabilizar los nutrientes beneficiosos para 
nuestro organismo. 
 
 
Tener claridad sobre estos aspectos es muy importante en tanto que, tener una 
alimentación sana y nutritiva no es tan fácil en estos tiempos donde abunda la comida 
rápida, por lo que, tener una alimentación balanceada que procure los nutrientes 
necesarios a un bailarín es casi una utopía por razones que van desde lo económico hasta 
el desconocimiento de estos aspectos citados. No obstante, debemos considerar que “sin 
una nutrición adecuada en el tiempo, todos los talentos, aspiraciones o sueños del 
bailarín pueden llegar a su fin”(Wilmerding & Krasnow, 2018, p. 108). 
 
 
La adecuada nutrición es importante para toda aquella persona relacionada 
profesionalmente a la expresión psicomotriz, ya que es un medio vital para alcanzar no 
solo la excelencia artística sino también para alcanzar los propósitos y ,metas expresivas 
trazadas. Por ello,¿qué comer? y ¿a qué hora comer? son dos preguntas que se debería 
resolver con presteza. 
 
 
Esta disyuntiva ha permitido a los especialistas recomendar cinco nutrientes 
básicos, los cuáles son: “hidratos de carbono, proteínas, grasa, vitaminas, minerales y 
agua” (Wilmerding & Krasnow, 2018, p. 108), los cuáles están presentes en diversos 
alimentos naturales o saludables que debemos ingerir obligatoriamente y que deben 
conformar parte de una dieta inexcusable de aquél que se considera un profesional del 
baile o la danza. 
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El régimen nutricional de un bailarín profesional debe estar basado en los 
alimentos sanos o saludables, conociendo la realidad publicitaria y alejándose 
radicalmente de aquellos complementos o suplementos alimenticios tan 
propagandizados en nuestro medio a través de algunos medios de difusión y de diversos 
centros. 
 
 
Es por igual necesario el distanciamiento del bailarín de los denominados 
“productos quemagrasas” cuyo efecto es muchas veces nulo, negativo y hasta dirigido a 
concretar en el consumidor el denominado efecto placebo. Al respecto, existen diversos 
estudios que han cuestionado la agresividad de estos medios que utilizan la estrategia de 
atacar la autoestima de los consumidores como un medio de instigación para el consumo 
de dichos productos. 
 
 
El artista del baile y la danza debe tener muy presente los principales nutrientes 
que se encuentran en cada uno de estos alimentos saludables a ingerir. 
 
 
Por ello, Boticario (s/d, p. 80) señala que, al hablarse de Nutrientes, se debe 
considerar que todo alimento debe contar con: 
 
 
- HIDRATOS DE CARBONO (F. energética) 
 
- GRASAS (Energía) 
 
- PROTEINAS (F. plástica o de construcción) 
 
- MINERALES (F. reguladora) 
 
- VITAMINAS (F. reguladora) 
 
- AGUA 
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Agrega la autora que, por ejemplo: “un alimento como la zanahoria contiene: 
 
- 90 % Agua 
 
- 8,60 % Hidratos de carbono 
 
- 1,10 % Proteínas 
 
- 0,02 % Grasas 
 
- 6 %Vitaminas 
 
- 10 % Minerales. 
 
 
 
Mientras que el cuerpo humano contiene: 
 
- 62 % Agua 
 
- 5 % Grasa 
 
- 16 % Proteínas 
 
- 6 % Minerales 
 
- 0,02 % Hidratos de carbono. 
 
 
Considerando dicha información, debemos considerar la riqueza nutritiva de este 
alimento al igual que de las variadas frutas y verduras que constituyen el pedestal básico 
de toda nutrición debido a que nos abastecen extraordinariamente de vitaminas, fibras y 
anti- oxidantes como no lograrían efectuar otros grupos alimenticios. 
 
 
En este sentido, debemos señalar la gran riqueza nutricional que nuestro país nos 
brinda debido a su diversidad geográfica, así como a la presencia de climas y micro 
climas que han permitido la presencia y desarrollo de dichos alimentos. 
 
 
Basados también en los estudios de Boticario, consideramos importante 
considerar la ingesta de agua, por ser este elemento el principal componente de nuestro 
organismo. 
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Así, la hidratación constituye un mecanismo básico en el funcionamiento 
recomendable del organismo, entre otras funciones, desde los procesos orgánicos de la 
digestión, la posterior absorción de nutrientes hasta la eliminación de los elementos no 
beneficiosos para el organismo. Es igualmente esencial, entre otros aspectos, para el 
funcionamiento óptimo del aparato circulatorio, así como en el mantenimiento de la 
temperatura corporal adecuada. 
 
 
Son igualmente necesarias las proteínas. Las proteínas son consideradas macro 
moléculas formadas por hidrógeno, oxígeno, carbono y nitrógeno, incluyéndose a veces, 
minerales como el azufre, el fósforo y el hierro. 
 
 
Las proteínas están presentes en dos alimentos principales: 
 
 
- En los de origen vegetal, como son la soya, las legumbres, los frutos secos, 
los cereales y los champiñones. 
- En los de procedencia animal, como son los pescados, los productos 
lácteos, las carnes, los huevos y aves. 
 
 
La característica hipercinética de la vida del bailarín lleva entonces a que este 
sepa cuáles son los alimentos apropiados a ingerir para su profesión y desempeños, así 
como de los inadecuados que perjudicarían su adecuada nutrición que pueden 
beneficiarlo antes, durante y después del desgaste físico que para él implica la práctica 
de una o más danzas propiciando su mayor rendimiento muscular, así como su más 
pronta recuperación. 
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Mitos en la alimentación y la nutrición 
 
 
Muy ciertos son los comentarios aparecidos en la página web “Mundo de Naranja 
de Torres, donde se señala la importancia de la “Alimentación y la Danza” En dicha 
página se señala la creencia popularizada convertida hoy en un mito, cuando se afirma 
“Los deportistas y bailarines deben huir del miedo a las grasas y carbohidratos”. 
En ésta errónea idea, debemos considerar es más bien importante el alto consumo de 
aceite de oliva, frutos secos, semillas, así como otros frutos entre los que se encuentra 
la palta. El mismo caso se presenta en el consumo de carbohidratos, de los cuáles debe 
considerarse sólo los de calidad, como son los tubérculos, las frutas, las legumbres, los 
cereales conocidos como integrales. 
 
Igualmente, tenemos algunos mitos de la alimentación y nutrición que, lejos de 
favorecer, perjudican nuestra sana alimentación y nutrición, los cuáles son citados de 
manera más amplia en un documento editado por la Fundación Española de la Nutrición 
(FESNAD) y que son convenientes investigar. (p.134-140) 
 
 
- “Comer zanahorias favorece un bronceado más rápido”. 
 
- “Las espinacas aportan mucha energía”. 
 
- “Las espinacas tienen mucho hierro”. 
 
- “La patata engorda, pero no tiene valor nutritivo”. 
 
- “Es mejor tomar las verduras en zumo que en piezas enteras”. 
 
- “Las verduras tienen el mismo valor nutritivo tanto crudas como 
cocinadas”. 
- “Las verduras crudas son mejores que las cocinadas”. 
 
- “Es bueno comer lechuga para cenar, porque ayuda a conciliar el sueño”. 
 
- “Las conservas de verduras no son saludables”. 
 
- “Los zumos de verdura limpian nuestro organismo”. 
 
- “La fruta engorda más si se toma como postre”. 
 
- “El melón no es recomendable para adelgazar”. 
 
- “Es mejor no mezclar la fruta” 
Alimentación. 
- “La fruta no aporta calcio”. 
 
- “La piña es muy diurética y ayuda a adelgazar”. 
 
- “Consumir frutas en ayunas adelgaza”. 
 
- “Las personas con diabetes no pueden consumir frutas dulces”. 
 
- “Se aconseja cenar solo fruta”. 
 
- "Después de la leche no se puede tomar zumo de naranja, porque se 
corta". 
 
 
Nutrición, energía y movimiento 
 
 
Señala Carbajal (2013), citando a Grande Covian, que la Nutrición: 
 
 
Es el conjunto de procesos mediante los cuales el hombre ingiere, 
absorbe, transforma y utiliza las sustancias que se encuentran en los 
alimentos y que tienen que cumplir cuatro importantes objetivos: 
 
 
1. Suministrar energía para el mantenimiento de sus 
funciones y actividades, 
2. Aportar materiales para la formación, crecimiento y 
reparación de las estructuras corporales y para la 
reproducción, 
3. Suministrar las sustancias necesarias para regular los 
procesos metabólicos, y 
4. Reducir el riesgo de algunas enfermedades. (p. 7) 
 
 
Al igual que Boticario, ciado anteriormente, realiza una disociación del término 
 
 
 
13 
14  
 
Como ya hemos mencionado, los alimentos cumplen la función de llevar los 
nutrientes al cuerpo, los cuáles aportan a las funciones orgánicas y corporales. 
 
 
Los nutrientes son clasificados como macronutrientes, nominados así por ser los 
que proporcionan la mayor parte de los nutrientes al organismo y, los micronutrientes, 
que son aquellas que nuestro organismo solicita en pequeñas dosis pero que son 
imprescindibles para los distintos procesos metabólicos del ser humano y que su 
ausencia en él podría causarle hasta la muerte. 
 
 
Los macronutrientes o hidratos de carbono se hallan en alimentos como el pan, 
la fruta, la mantequilla, el aceite de oliva, mientras que las proteínas, se encuentran en la 
carne, los huevos y la soya. Para los especialistas, “los macronutrientes proporcionan 
energía. Son los ladrillos necesarios para el crecimiento, la reparación y la energía de 
muchas funciones corporales” (Wilmerding & Krasnow, 2018). 
 
 
A su vez, los micronutrientes, están constituidos por las vitaminas y los 
minerales, siendo los de mayor necesidad el hierro, el yodo, al igual que la vitamina A, 
los mismos que son básicos en la visión, en el proceso de las funciones cognitivas y 
fisiológicas, en el crecimiento físico, así como en el desarrollo inmunitario o resistencia 
que nuestro organismo pone a las diversas infecciones. 
 
 
El hierro y la vitamina A están presentes de manera natural en los alimentos, sin 
embargo, el yodo debe ser adicionado a los alimentos de consumo elemental como la 
sal que en diversos países se tonifica con yodo. 
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También existen distintos micronutrientes como el calcio, el ácido fólico, el zinc, 
al igual que las vitaminas y minerales. 
 
 
Generalmente los bailarines tienen clases, ensayos y puestas en escena lo que 
hace que su cuerpo tenga el mismo desgaste de un atleta por lo tanto requiere la atención 
oportuna de un nutricionista para mantenerse en actividad artística. 
 
 
Estas actividades son recurrentes ya sea que uno se desempeñe como artista o 
docente de danzas por lo que saber a qué hora ingerir los alimentos, tanto él como las 
personas a su cargo, es muy importante. 
 
 
Impacto de la nutrición en el rendimiento físico 
 
 
El bailarín requiere tener claro la relación alimento- rendimiento. 
 
 
Las actividades que se desarrollan como estudiante de danza, como artista 
profesional de danza o como profesor de danzas requieren del conocimiento de una 
alimentación, nutrición óptima acorde a la intensidad de trabajo corporal, tanto de él 
como del personal con quienes interactúe. 
 
 
“La principal razón por la que se pone énfasis en comer suficiente es para 
abastecer las reservas de energía para ayudar a restaurar el cuerpo con vistas a seguir 
trabajando en las horas siguientes o al día siguiente.”(Wilmerding & Krasnow, 2018, 
p. 121). Las investigaciones actuales están profundizando sobre esta relación alimento 
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rendimiento, considerando alimento como nutrición. Consideran también estos estudios 
otros factores de vital importancia. Se afirma que bailar es un acto de integración, es 
decir que involucra mente, cuerpo, emoción y en algunos casos también fe. 
 
 
Considerando la variedad de danzas que practica un bailarín perteneciente a la 
multitud de grupos de difusión en el Perú, se observa que cada una de ellas requiere de 
movimientos diferenciados. 
 
 
Cada género o forma danzaría presenta pasos y coreografías diferentes, sean 
estas lentas (como son los pasacalles, araskaskas, toriles, entre otras) hasta las más 
rápidas (como la infinidad de danzas acrobáticas que hoy se hallan difundidas en los 
múltiples concursos sobre estas expresiones artísticas). 
 
 
Del mismo modo debe considerarse el esfuerzo que requiere el empleo y manejo 
del vestuario empleado en cada una de dichas danzas, así como el tiempo que dura cada 
puesta en escena. 
 
 
Las diversas regiones de nuestro Perú, denominada por algunos como costa, 
sierra y selva, presentan una riquísima variedad de danzas. A la par debemos mencionar 
otro tanto de ellas creadas por diversos coreógrafos populares para diversos fines que, a 
lo largo, cumplen también con un rol beneficioso dentro de la formación de las diversas 
identidades, especialmente en las áreas urbanas de nuestro país. 
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De ellas vemos, existen muchas clasificaciones, así como estudios descriptivos 
de algunas de ellas, sin embargo, es una necesidad y motivo de una investigación y 
propuesta el planteamiento de una taxonomía por capacidad física requerida, la que, en 
la actualidad, destaca por su ausencia. 
 
 
Riesgos de una mala nutrición 
 
 
A corto y a largo plazo, para toda persona, una mala nutrición tiene 
consecuencias negativas. Por ello, el mantenerse en buen nivel de rendimiento físico, 
mental y artístico requiere, en el bailarín que se considera un profesional, atención 
oportuna. 
 
 
En caso de deshidratación, el flujo sanguíneo se vuelve menos eficiente, por lo 
que los músculos reciben menos oxígeno y nutrientes de lo habitual y los 
deshechos del metabolismo se eliminan más lentamente de lo normal. También 
afecta al buen funcionamiento del sistema inmunitario, por lo que cuando estás 
deshidratado aumenta el riesgo de enfermar (Wilmerding & Krasnow, 2018, 
p.118). 
 
 
Nutrirse e hidratarse son las claves para afrontar las más severas actividades 
artísticas. Evitar la comida rápida. El cuerpo necesita recuperarse después de la actividad 
física, por ello, comer poco y rápido impide la recuperación física, aspecto que un grueso 
sector de bailarines, lamentablemente, día a día ve más difícil de lograr debido a la 
adicción a la que han llegado por la denominada “comida chatarra”, supliendo este 
consumo por el de comidas saludables como las frutas y verduras, en 
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acciones inconscientes que vulneran el bienestar de su organismo asentando la 
viabilidad de perturbaciones de salud altamente graves, por lo que vemos la presencia 
de problemas de obesidad en jóvenes estudiantes de las diferentes agrupaciones 
danzarías de nuestro país. 
 
 
Esto se torna alarmante pues, según un artículo de la Revista Funiblogs, editada 
por la Fundación Universitaria Iberoamericana, existen dos principales causas por esta 
mala alimentación: 
 
 
1.- Las derivadas de la “ingesta insuficiente de nutrientes”, distinguiéndose: 
 
 
Desnutrición: Producida por una ingesta insuficiente de nutrientes. Entre 
algunas de sus características destacan el bajo peso corporal y el retraso 
del crecimiento y el desarrollo psicomotor en los niños. Para prevenirlo  se 
pueden realizar una serie de pautas: variar la alimentación, tomar 
conciencia sobre la importancia de la alimentación y nutrición y cuidar las 
condiciones de higiene. 
Anemia nutricional: Producida por un bajo contenido de glóbulos rojos 
en la sangre. Produce decaimiento, irritabilidad, y cansancio. Para 
prevenirlo se pueden realizar una serie de pautas: ingiriendo tres o cuatro 
veces por semana pollo, pescado etc. Combinando alimentos ricos en 
hierro vegetal con alimentos ricos en vitamina C, evitando alimentos que 
disminuyan la absorción de hierro vegetal. 
Osteoporosis: Enfermedad en la que los huesos se hacen más frágiles y 
con tendencias a las fracturas. Para evitarla es recomendable: ingerir 
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alimentos ricos en calcio, beber poco café y alcohol, así como incrementar 
la actividad física. 
 
 
2.- Un segundo tipo de enfermedades relacionadas, esta vez con la “ingesta 
excesiva de nutrientes: obesidad, diabetes y enfermedades cardiovasculares”, 
señalando en esta parte: 
 
 
Obesidad: Enfermedad provocada por la excesiva cantidad de grasa 
corporal. Algunos consejos para prevenirla: ingerir un alto contenido de 
frutas y verduras, reduciendo el consumo de sal y alimentos ricos en grasa. 
Enfermedades cardiovasculares: Afectan al corazón y a los vasos 
sanguíneos. Pueden producir discapacidad e incluso la muerte en personas 
jóvenes. Consejos para prevenirlas: comer más frutas y verduras, reducir 
el consumo de carnes rojas, entre otros. 
Diabetes: Es una enfermedad para toda la vida producida por la alta 
concentración de azúcar o glucosa en la sangre. Consejos para prevenir la 
diabetes: ingerir verduras y frutas, mantener el peso normal y realizar 
deporte frecuentemente. (Revista Funiblogs, 2019) 
 
 
El mismo documento hace una serie de recomendaciones importantes que el 
bailarín debe considerar en su vida cotidiana para reducir el peligro de los padecimientos 
señalados, figurando entre ellas las siguientes: 
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- Es necesario mantener una dieta equilibrada para evitar riesgos de 
adquisición de enfermedades como la diabetes, el cáncer, la obesidad, la 
hipertensión, así como la cirrosis, males que están conectados con el abuso o 
privación de ciertos alimentos saludables. 
- Es de alta importancia el evitar el consumo de sal, ya que su consumo 
excesivo acrecienta el peligro de adquirir enfermedades cardiovasculares y 
también circulatorias. 
- Es substancial tener un consumo adecuado de yodo en nuestra dieta, ya que 
su escasez provoca modificaciones metabólicas durante la infancia. 
- Debemos evitar el consumo elevado de grasas, como son las grasas saturadas, 
presentes en los embutidos, en las frituras, así como en la pastelería 
industrial, pues su abuso incrementará la presencia de problemas 
cardiovasculares. 
- Es vital aumentar nuestro consumo de agua, siendo aconsejable, en un 
ciudadano común y corriente, el consumo de un promedio de un litro y medio 
de agua por día. 
- Del mismo modo, el consumo excesivo de carne aumenta el peligro de 
adquirir enfermedades cardiovasculares, por lo que se recomienda disminuir 
su consumo. 
 
 
Peso saludable 
 
 
Una de las preocupaciones más intensas de los artistas es la mantención del 
peso corporal. 
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Es importante por ello que limite los alimentos ricos en azúcares, como son las 
golosinas, el chocolate, las galletas, las bebidas azucaradas y las frituras especialmente 
las papas fritas que son tan de gusto a la juventud y presentes en sus constantes 
actividades de ensayo o de integración grupal. 
 
 
Hoy en día se habla más de composición corporal y menos de peso corporal 
porque la preocupación no solo debería ser el peso sino también la altura y la 
constitución del cuerpo. 
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CAPÍTULO II 
 
 
SALUD ÓSEA DEL BAILARÍN 
 
 
Como sabemos, en toda persona cuya profesión está relacionada al lenguaje 
corporal y al lenguaje gestual, se presenta como la importancia de cuidar una adecuada 
estructura física básica. 
 
 
Para el bailarín, mientras más óptimo sea el diseño de su estructura física, más 
óptimas serán sus posibilidades de comunicar ideas o mensajes a través del movimiento 
corporal. 
 
 
Mantenerse erguido, doblarse hacia diferentes direcciones, girar, entre tantas 
otras acciones y movimientos dependen de una estructura física saludable, lo cual no 
debe confundirse como un “culto a lo físico” sino como a una necesidad imperante en 
la herramienta principal del bailarín: su cuerpo. 
 
 
Desde épocas pretéritas, la importancia de un cuerpo cuidado ha acompañado  al 
ser humano. Arias y Estay(2006, p. 7) nos traen por ello la cita de Sócrates, filósofo que, 
en la antigua Grecia, mencionaba “el mejor bailarín es también el mejor guerrero”, visto 
que la necesidad de estas acciones, como son el girar, saltar, equilibrarse, moverse en 
los diferentes niveles, eran competencias vitales en los jóvenes guerreros atenienses. 
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Estos movimientos son más perfectos en un cuerpo cuya salud ósea sea 
adecuada, lo cual es un proceso en cuya perfección estará la mano interviniente de  todo 
docente ligado a la educación psicomotriz. 
 
 
De allí la importancia de que nuestros estudiantes de la Escuela Nacional 
Superior de Folklore José María Arguedas, asuma su responsabilidad como especialista 
pedagogo, lo cual lo separa del papel que en nuestro medio está jugando el simple 
instructor que, como ya hemos mencionado, muchas veces daña el aparato óseo de sus 
estudiantes lesionándolos, lo cual ha sido detectado muchas veces durante los procesos 
de ingreso de postulantes a nuestra Institución. 
 
 
Los huesos cambian durante toda la vida, al nacer cada ser humano tiene 
aproximadamente trescientos huesos blandos y en la edad adulta después 
de diferentes procesos que no dependen de la persona sino de la propia 
naturaleza del cuerpo alcanza alrededor de doscientos seis huesos 
individuales. Estos huesos se van adaptando a la exigencia del entorno 
por lo que cambian de tamaño y forma con el propósito de adaptarse 
mejor a sus funciones. (Wilmerding & Krasnow, 2018). 
 
 
La importancia del cuidado de todos los huesos de nuestro aparato óseo es vital 
debido a su multifuncionalidad y trascendencia, ya que efectúan cinco funciones 
básicas: 
 
 
- Apoyan, 
 
- Protegen, 
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- Se mueven, 
 
- Producen células sanguíneas, y, 
 
- Almacenan minerales. 
 
 
A nuestro entender, estas cinco funciones son importantes en el bailarín, quien 
debe saber emplear las técnicas adecuadas para, entre otras rutinas, saber saltar y caer 
sin perjuicios, realizar giros y expresiones sin lesionarse, así como alimentarse 
adecuadamente para nutrirse óptimamente beneficiando el cuidado y mantenimiento de 
sus huesos, ya que la estructura ósea es vital para dar forma a su cuerpo. 
 
 
Los huesos se clasifican en cinco categorías: 
 
 
- Huesos largos, constituidos por aquellos de forma cilíndrica que miden más 
en el largo que en el ancho, como son el peroné, el fémur, el húmero, la tibia, 
el radio, entre otros. 
- Huesos cortos, conformados por aquellos que tienen forma de cubo, como 
son los huesos del pie, los huesos del tobillo y el de la muñeca. 
- Huesos planos, compuestos por aquellos que protegen algunos órganos 
delicados, como el frontal, el parietal, en el cráneo; el hueso ilíaco, las cotillas 
y el esternón, en el tronco. 
- Huesos irregulares, establecidos por huesos que protegen otros órganos 
internos del ser humano, como el sacro, el cóccix, las vértebras. Igualmente 
son irregulares, los huesos neumáticos, denominados así por tener cavidades 
llenas de aire, como son los huesos de la cara; y 
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- Huesos sesamoideos, compuestos por aquellos huesos que optimizan el 
funcionamiento articular, como son las rótulas. 
 
 
La danza. 
 
El origen de la danza señala que es muy probable que el hombre haya sentido siempre la 
necesidad de moverse rítmicamente en los albores de la humanidad, la danza tenía un 
contenido mágico. Se danzaba para participar de las fuerzas sobrenaturales e influir sobre 
los dioses que gobiernan la naturaleza de la danza espontánea y desordenada surgieron, 
poco a poco movimientos rítmicos conexos, marcados por el canto y por primitivos 
instrumentos musicales; y se trataba de una especie de danza para todos. A veces tenía un 
carácter dramático los danzantes representaban diferentes animales o espíritus, para lo 
cual se vestían con trajes fantásticos y máscaras. Cuando, con el progreso, desapareció el 
miedo a lo sobre natural, la danza cambio de carácter dejó de ser mágica para convertirse 
en algo puramente ritual al servicio de la religión, o más aún, en una diversión popular en 
la que podía participar todo mundo. No obstante podemos decir que se ha empezado a 
cobrar conciencia de su gran valor cultural, procurándose conversar, en muchos países, 
las viejas danzas populares, con la creación de agrupaciones de países populares, 
registrándose los pasos, trajes y música; deseosos de resucitar las danzas antiguas, las 
danzas populares se han convertido en una gran atracción turística que refleja la 
idiosincrasia y las tradiciones de un país y en un medio de intercambio cultural 
internacional de todos los países hermanos (Mateo, L. 2003, p. 56). 
Siendo el cuerpo el medio de expresión, expertos de todo el mundo coordinados 
por la International Associationfor Dance Medicine and Science (IADMS) y dirigidos 
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por las profesoras M. Virginia Wilmerding y Donna H. Krasnow (2018) han realizado 
un estudio que cubre las tres áreas más destacadas de la salud y el bienestar del bailarín. 
 
 
Dicho estudio de doscientos cuarenta paginas, condensa estos tres aspectos, como: 
el entrenamiento, la técnica de baile y el acondicionamiento físico; el entrenamiento 
mental y el bienestar psicológico; la nutrición, la salud ósea y la prevención de lesiones, 
son elementos que han sido tratados por estos estudiosos a fin de proveer al bailarín de 
elementos teóricos y técnicos que garanticen su bienestar. 
 
 
La importancia del cuidado del cuerpo es planteada de manera muy profesional 
sugiriendo diferentes formas de evaluar el estado de bienestar del bailarín, determinando 
fines que procuran mejorar su rendimiento y plena satisfacción proponiendo planes 
personales de un entrenamiento adecuado y placentero. 
 
 
Para estos estudiosos, el entrenamiento general del bailarín, es una labor esencial 
que, planteados de manera estratégica, permite a los profesionales de la danza desarrollar 
sus facultades y aptitudes con criterios sanos y creativos. 
 
 
Actividades físicas que favorecen la formación de los huesos 
 
 
En el proceso del desarrollo humano, la herencia genética es uno de los 
principales causantes de una estructura ósea saludable. 
 
 
Es, posteriormente el entorno en el cual se desarrolla el individuo, el que 
modelará su crecimiento y desarrollo. 
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Asimismo, la alimentación contribuye en la formación y desarrollo de cada uno 
de los huesos que forman la estructura ósea humana. La fortaleza de los huesos depende 
del estrés mecánico de la actividad física. 
 
 
Sobre este aspecto, los especialistas señalan lo siguiente: 
 
 
Los huesos responden al estrés de la actividad física aumentando la 
osificación y por lo tanto, incrementando su densidad mineral. Las 
actividades de alto impacto, danza incluida, proporcionan estrés 
mecánico para estimular el crecimiento óseo. Por el contrario, cuando se 
aplica poco estrés al esqueleto o este es mínimo, aumenta el ritmo de 
degradación ósea. (Wilmerding & Krasnow, 2018, p. 136) 
 
 
La práctica de las danzas somete a estrés a los huesos de la parte inferior del 
cuerpo por lo que la fortaleza y densidad se desarrollan más en estas extremidades, 
quedando en desventaja la columna vertebral y las extremidades superiores. 
 
 
“Para mantener la densidad ósea corporal total y para fortalecer todos los 
huesos, los bailarines deberían realizar entrenamiento cruzado con 
actividades que tengan un impacto en las extremidades superiores. La 
gimnasia, las artes marciales, el voleibol y el entrenamiento de fuerza con 
pesas o bandas elásticas son buenos ejemplos de actividades que han 
demostrado mejorar la densidad ósea corporal total.” (Wilmerding & 
Krasnow, 2018, p.136). 
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La práctica de toda actividad psicomotriz es beneficiosa para el desarrollo óptimo 
de los huesos, por lo que es recomendable, para todo bailarín, realizar una serie de 
ejercicios relacionados a estas disciplinas, las cuáles se tornan beneficiosas y, más aún, si 
dichas actividades se desarrollan al aire libre. 
 
 
Es conocido que todo ejercicio físico es benefactor para un desarrollo adecuado 
de la salud ósea, la misma que tiene como necesidad el complemento debido con una 
alimentación sana, equilibrada y completa, la cual proveerá de una nutrición necesaria 
para el cumplimiento de las rutinas que son parte de la vida profesional del bailarín. 
 
 
Es igualmente necesario, en el bailarín, que realice sus rutinas de ejercicios de 
manera constante. Si escoge ir a recibir clases de aeróbicos con esta finalidad, debe variar 
de ejercicios y acudir a su gimnasio sin hacer interrupciones largas, ya que ello, en la 
práctica, no ocasionaría ningún beneficio útil a su cuerpo. 
 
 
Los bailarines que tienen como rutina el salir a correr por las mañanas u otra hora 
propicia para fortalecer sus huesos, los proveen con este ejercicio de un aumento 
considerable de la densidad mineral con la que deben contar. 
El salir a correr en un período de tres veces por semana dará como resultado el 
aumento de la densidad mineral ósea tanto en la columna como en las caderas del 
ejercitante. Esta actividad física tiene este beneficio por que la columna vertebral  soporta 
cerca del doble del peso de la persona, lo cual difiere del simple caminar, donde la 
columna solo trabaja con el peso corporal natural del ejecutante. 
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En este mismo ejercicio, es prudente que no se corra en el asfalto debiendo, por el 
contrario, escogerse el correr sobre superficies de tierra o de hierba empleando buenas 
zapatillas de atletismo que amortigüen los golpes propios del trote sin ocasionar daños a 
la columna u otras partes óseas. 
 
 
Este tipo de actividades y toda actividad psicomotriz organizada, entre ellas el 
deporte, se convierten así en las grandes aliadas que tiene el desarrollo de la estructura 
ósea debido a que, dichas actividades, generan la contracción muscular necesaria para el 
depósito de calcio en los huesos. 
 
 
Es por ello fundada la opinión que, aquellas personas que por tratamiento toman 
alimentos ricos en calcio, deben complementarla con actividades físicas, pues de lo 
contario, podrían generarse anomalías, como son las llamadas “piedras” que se forman en 
riñones, vesícula u otra parte del organismo, las que están compuestas por residuos de 
calcio que se solidifican. 
 
 
Otras actividades aconsejables son la natación, que ayuda a mantener los músculos 
elásticos y flexibles y el Tai- chi, que ayuda a mejorar el equilibrio, lo cual también evita 
la adquisición de fracturas ocasionadas por movimientos inadecuados. 
Por dicho motivo estas actividades son necesarias en todo profesional de las  artes 
psicomotrices, debiendo iniciarse desde la adolescencia pues es en ese estadío donde se 
alcanza la madurez ósea, mejorando, además, con dichos ejercicios su circulación 
sanguínea, la que beneficiará la nutrición de sus huesos previniendo, además, probables 
futuras fracturas. 
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El mantenimiento de huesos fuertes solo se logra trabajando la fuerza muscular, 
considerándose que la falta de actividad de los huesos generará el deterioro del sistema 
óseo. Los huesos se regeneran y reconstruyen para soportar más masa muscular gracias 
al constante ejercicio, siendo aconsejable el desarrollo de rutinas paulatinas, que opongan 
resistencia al músculo, con ejercicios como el empleo de pesas. 
 
 
Es elemental acompañar estos ejercicios con el consumo adecuado de calorías, las 
que no se deben obviar. Este aspecto es importante, pues a fin de mantener una delgadez 
o en la creencia del no perjuicio de su peso, ciertas personas, incluidos algunos deportistas, 
las evitan con consecuencias negativas como la adquisición de la llamada “triada del 
deportista”, consistente en una excesiva delgadez, problemas de alimentación y 
alteraciones minerales óseas, al igual que la pérdida de la menstruación en  las mujeres. 
 
 
Actividades físicas que afectan la formación de los huesos 
 
 
La insuficiencia de calorías y nutrientes más alimentación desordenada afectan a 
los huesos. Las bebidas alcohólicas, los cigarrillos y el café pueden afectar negativamente 
a la densidad mineral ósea. Depende de la frecuencia de consumo y la exigencia del 
trabajo físico. 
 
 
El riesgo de fractura aumenta con la edad y esto es importante ser considerado por 
todo bailarín de todo grupo de danza popular, en tanto que, en varias oportunidades se 
puede observar en diversos pasacalles realizados en la capital de nuestro país  a grupos de 
danza folklórica u otros de danza popular a bailarines (varones y mujeres) que 
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sobrepasan los cuarenta años participando con grupos que, luego de cansados ensayos 
que duran semanas enteras, participan en estos mencionados eventos realizados en las 
calles en días de ardiente sol recorriendo plazas y calles por horas que sobrepasan el límite 
de cansancio aún para un joven bailarín. 
 
 
En ellos, aparte del peligro de la deshidratación por falta de una nutrición adecuada 
hay un peligro eminente, ya que, también se observa que muchos de ellos tratan de aliviar 
dichos síntomas con la ingesta de bebidas alcohólicas durante el recorrido donde, también 
se observa, abunda la cerveza enlatada. 
 
 
En ellos, todas las recomendaciones planteadas en este trabajo para prever el buen 
mantenimiento del organismo del bailarín, así como del cuidado y mantenimiento 
muscular y del sistema óseo son obviados, lo cual, en la mayoría de casos es un mal 
ejemplo de indisciplina profesional que es copiado por otros jóvenes bailarines y que debe 
evitar un verdadero profesional de la danza. 
 
 
Los riesgos de aquellos adultos de falta de mantenimiento de su organismo 
adjuntos a la práctica nula en los periodos constantes de rigor para los ensayos que suele 
tener un integrante formal de una agrupación de danza, trata de ser suplida por forzados 
y agotadores ensayos finales para ellos a fin de participar en dichos pasacalles sin 
considerarse, en este caso, los riesgos originados por un régimen de entrenamiento 
intenso. 
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Actividades físicas que favorecen la salud de las articulaciones 
 
 
Las recomendaciones que favorecen la salud de las articulaciones son: usar la 
técnica correcta, mantener la postura adecuada, relajarse, calentar siempre, hacer 
entrenamiento cruzado, y procurar no perder el ritmo de exigencia aun estando de 
vacaciones. 
 
 
La acción de ejercitarse no es una actividad suelta y desorganizada, por el 
contrario, debe ser planificada, ordenada y repetitiva, para que, solo así, pueda aportar en 
la salud articular del ejercitante. 
 
 
Una correcta ejercitación provee de beneficios a la persona, como es: 
 
 
- La generación de contracciones musculares, lo cual incrementa la masa ósea 
e indirectamente la firmeza del hueso, protegiéndolo de lesiones. 
- Mejora de la estabilidad articular al aumentar el tono muscular y la fuerza. 
 
- Perfecciona la movilidad de las articulaciones y su flexibilidad. 
 
- Favorece el equilibrio. 
 
- Incrementa la resistencia física. 
 
- Acrecienta la fuerza muscular. 
 
- Optimizan el abastecimiento de sangre a los músculos. 
 
- Entre otros. 
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Recomendaciones para iniciar una actividad física 
 
 
 
Debido al carácter de las actividades y del constante movimiento y golpes 
directos o indirectos que pasan los bailarines tanto en sus ensayos como en 
presentaciones, es importante tener en cuenta las presentes consideraciones, aparecidas 
y rescatadas en el presente trabajo de una interesante publicación aparecida en páginas 
de internet. Recuperado de: https://www.el-carabobeno.com/beneficios-del-ejercicio- 
para-la-salud-articular/ 
 
 
1. Si es la primera vez que realiza actividad física debe realizar un chequeo 
médico para descartar patologías como la diabetes, hipertensión, obesidad 
entre otros, con el fin de realizar la actividad física más idónea para su 
condición. 
2. Uso de zapatos y ropa adecuada, para evitar lesiones. 
 
3. Comenzar y terminar la actividad física con estiramientos musculares suaves. 
 
4. Evitar la práctica en terrenos irregulares, muy cálidos o muy fríos. 
 
5. Mantenerse hidratado durante el ejercicio (preferiblemente tomar agua). 
 
6. Mantener una alimentación balanceada, agregar a su dieta frutas, vegetales y 
cereales. 
7. Si acudes a un gimnasio, es importante que solicites la supervisión por parte 
de un entrenador, con el fin de evitar lesiones. 
 
Es importante recordar que existen variedad de disciplinas deportivas, todo depende de 
lo que te guste y lo que puedas hacer. 
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Actividades físicas que afectan la salud articular 
 
 
Las coreografías exigentes pueden dañar los tejidos blandos y los huesos por igual. 
Una actividad física se vuelve negativa para las articulaciones cuando no es gradual o 
progresiva y, por lo contrario, se realiza en forma excesiva y súbita, por lo que se 
recomienda que sean planificadas. 
 
 
El mismo daño se presenta para las articulaciones. El crujido y chasquido de las 
articulaciones son problemas habituales pueden ser resultado de una artritis o de otro 
daño en la articulación, especialmente después de los 35 años, donde el cartílago de las 
articulaciones inicia un proceso de deterioro de sus propiedades, reduciendo un 1% de 
su volumen al año. Recuperado de: http://xn--espaasemueve- 
dhb.es/noticias/actualidad/914-la-excesiva-actividad-f%C3%ADsica-afecta- 
negativamente-a-las-articulaciones.htm 
 
 
La tensión excesiva en los ligamentos y tendones de las rodillas pueden hacer que 
se desarrolle rodillas hiperextendidas si las bloquean. 
 
 
El porte encorvado es una postura de fatiga. 
 
Para un bailarín, similar al deportista, las articulaciones de las rodillas son las más 
perjudicadas debido al exceso de prácticas no controladas, así como por la  anatomía 
natural de esta articulación central que se mantiene estable debido a las estructuras que la 
rodean (ligamentos cruzados, meniscos, musculatura, ligamentos colaterales). 
35  
Esto no ocurre con otras articulaciones, como es el caso de la cadera, la misma 
que tiene una anatomía más proporcionada, cuya estabilidad la vuelve menos expuesta a 
las lesiones. 
 
 
Urge tomar en cuenta que, si una actividad física recargue la actividad de una 
articulación, consecuentemente, aceleraremos la depreciación de dicha unión natural de 
los huesos. 
 
 
La práctica excesiva y forzada, no planificada, puede producir la disminución de 
algún cartílago. Esta disminución puede, en el más grave de los casos, ocasionar un 
problema degenerativo en el o los cartílagos hasta desarrollar un cuadro de artrosis 
irreversible con imposibilidad de recuperación. Recuperado de: 
https://www.marca.com/blogs/espanasemueve/2015/01/26/el-ejercicio-fisico-excesivo- 
perjudica-a.html 
 
 
Dicho problema es extensivo a los músculos, tendones y ligamentos, los que 
también pueden verse afectados por prácticas y ejercicios mal dirigidos o planificados. 
Un ejemplo de ello es lo que ocurre en la  ruptura de ligamentos cruzados ubicados en las 
rodillas, los que, a pesar de ser tratados y hasta reconstruidos, pueden desarrollar a largo 
plazo artrosis de rodillas. 
 
 
Del mismo modo, puede presentarse el denominado pinzamiento femoro- 
acetubular, lo cual ocurre en la cadera de personas adultas y jóvenes cuando se  presentan 
exagerados y traumáticos ejercicios como los que se dan en bailes y danzas 
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que se conocen como “de espectáculo”, las cuales son muy frecuentes en presentaciones 
de concursos y peñas urbanas. 
 
 
En este último caso, que es capaz de ocasionar la artrosis de cadera, el único 
tratamiento útil es el manejo quirúrgico, el que, de no realizarse, derivará en un 
padecimiento articular degenerativo que necesitará del implante de prótesis en la parte 
afectada. 
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CAPÍTULO III 
 
 
PREVENCIÓN DE LESIONES DEL BAILARÍN 
 
 
La danza es una actividad física intensa y competitiva. Por ello el sobre 
entrenamiento acaba lesionando a los bailarines que por la misma naturaleza de la 
actividad repite una y otra vez la coreografía de una danza o puesta en escena. Las lesiones 
que acompañan esta actividad artística pueden ser agudas y crónicas “algunos ejemplos 
de lesiones agudas serían un esguince de los ligamentos del tobillo, una fractura del quinto 
metatarsiano (también llamada fractura del bailarín) y una dislocación rotuliana. 
(Wilmerding & Krasnow, 2018, p. 148). 
 
 
Las lesiones agudas son aquellas que resultan de un traumatismo repentino y 
existen diversas de formas de sufrir una. Estas lesiones son difíciles de prevenir sin 
embargo pueden tratarse de inmediato y hay muchas posibilidades de recuperarse 
rápidamente. Aunque a veces hay que descansar considerando la gravedad de la lesión, 
este descanso no será por mucho tiempo. Las lesiones crónicas son más habituales, son el 
resultado del uso en exceso del estrés y del traumatismo en los tejidos blandos del cuerpo 
que por lo general no ha sanado cabalmente. 
 
 
La predisposición genética también influye sobre todo en las lesiones crónicas. De 
otro lado los hábitos malos como andar con las caderas rotadas externamente crean un 
estrés antinatural en la zona media de la rodilla. Otro mal hábito es permanecer de 
38  
pie largos tiempos o andar con la espalda arqueada. Las largas horas de entrenamiento 
atendiendo coreografías que requieren repetirse muchas veces. Los pisos donde se llevan 
a cabo las practicas danzarías es una de las principales y más comunes causas de lesiones. 
Los pisos duros son los que causan lesiones a veces insuperables a los danzarines, se 
recomienda los pisos blandos. 
 
 
Prevenir las lesiones en las danzas es una de las prioridades más importantes que 
deben tenerse en cuenta por el bienestar del bailarín y del elenco en general. Esta 
prevención es una responsabilidad compartida tanto docente cuanto estudiante deben 
prevenir todo tipo de lesiones utilizando las investigaciones hechas desde otras áreas 
acondicionadas a la danza. Reconocer, comprender y gestionar las lesiones cuando se 
produzcan es vital en toda práctica de danzas y bailes. 
 
 
“Las principales estrategias de prevención pasan por examinar la alineación, los 
hábitos de movimiento y los desequilibrios musculares. Una vez que ya te has 
lesionado, deberás saber cómo y cuánto aplicar de los primeros auxilios. Por 
último dado que las lesiones pueden ser serias y afectar a tus objetivos a largo 
plazo busca la atención médica adecuada si fuese necesario” (Wilmerding & 
Krasnow, 2018, p.172) 
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CAPITULO IV 
 
 
Presentación, Análisis y Resultado de las encuestas y entrevista 
 
Encuestas 
 
Para la presente monografía, a riesgo de exponerse como modelo sui géneris, se 
tuvo la oportunidad de encuestar a trece bailarines peruanos de diferentes agrupaciones, 
cuyos resultados se exponen. 
 
 
A través de las encuestas realizadas se pudo analizar el grado de importancia o 
conocimiento de los bailarines sobre la ingesta de alimentos o dietas necesarias y 
adecuadas para el buen desempeño de su formación física corporal. 
 
 
En cuanto a las técnicas danzarías, se observa desconocimiento que tienen algunos 
danzantes, lo que los pone en riesgo de sufrir futuras lesiones. 
 
 
Se observó también que las actividades de calentamiento, previos a ensayos o 
presentación, son realizadas, aunque los encuestados admitieron que, en algunos casos, 
son obviadas, por dedicar más tiempo a la danza en sí. 
 
 
En otros casos, desconocen la secuencia del mismo. 
 
 
El no cumplir con lo antes expuesto, así como el realizar cada actividad en pisos 
inadecuados, puede conducir al bailarín a atentar contra su propia salud. 
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Seguidamente, representaremos los resultados de las encuestas realizadas en cuadros, 
cuyos porcentajes evidenciados nos invitan a reflexionar sobre la necesidad de una 
cultura de prevención 
TABLA #1 
 
¿La alimentación es importante en el rendimiento físico corporal? 
 
 
 Bailarines  
100% 
La alimentación en el rendimiento 
físico corporal 
 
 
 
Bailarines 
100% 
 
 
Elaborado por: Christian Verano 
 
 
 
 
 
Según la encuesta en 100% de los bailarines conocen la importancia de la alimentación 
adecuada para un buen rendimiento físico corporal. Ya debido al gran esfuerzo físico que 
realizan requieren de un régimen alimenticio adecuado. 
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TABLA #2 
 
¿Ingieres los alimentos adecuados antes, durante y después de cada una de tus ensayos o 
presentaciones? 
 
SI NO 
69% 31% 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
l 
 
 
Elaborado por: Christian Verano 
 
 
 
 
 
Sabemos que el ritmo de un bailarín exige el consumo de alimentos necesarios para el 
tipo de actividades que realizan y como apreciamos solo el 69% de los encuestados 
indican consumir alimentos sanos, nutritivos y balanceados para los ensayos y 
presentaciones, pero el 31% no lo consideran importante o desconocen de ello. 
 
 
 
SI 
NO 
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TABLA #3 
 
¿Para mantenerse competente sigue alguna dieta o toma suplementos alimenticios? 
 
 
 
 
 
Si No 
53% 47% 
 
 
 
 
Elaborado por: Christian Verano 
 
 
 
 
La encuesta señala que el 53% de los bailarines siguen una dieta o programa 
alimenticio, mientras que un 47% no es consciente de ello. Se sabe que para ser 
competente se necesita seguir de un régimen alimenticio dado por un nutricionista. 
Si 
No 
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TABLA #4 
 
¿Crees que es importante mantener un peso adecuado para la danza? 
 
 
Bailarines 
100% 
 
 
 
 
Elaborado por: Christian Verano 
 
 
 
 
Consideran todos los encuestados que es necesario e importante para la danza tener un 
peso adecuado, ya que ello lo mantendrán aptos para los diferentes movimientos (saltos, 
cargadas, piruetas) que son propias de toda actividad dancística. 
 100% 
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TABLA #5 
 
¿Empleas técnicas danzarías para evitar efectos negativos sobre la salud de los huesos? 
 
 
Si No 
92% 8% 
 
 
 
 
Elaborado por: Christian Verano 
 
 
 
Los encuestados consideran que en un 92% es importante el empleo de las técnicas 
danzarías. Lo que indica que conocen estas técnicas en cambio, un 8% la desconocen 
poniendo así en riesgo su salud. El conocimiento y aplicación de las técnicas danzarías 
son necesarias para prevenir situaciones de lesiones, tanto articulares y musculares. 
No 
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TABLA #6 
 
¿Recuerdas de alguna lesión en los miembros inferiores que te hayas ocasionado al 
danzar? 
 
Lesiones al bailar No lesiones al bailar 
62% 38% 
 
 
 
 
Elaborado por: Christian Verano 
 
 
 
Al realizar la encuesta se pude constatar que un 62% de los bailarines han sufrido 
lesiones en los diversos ensayos, siendo localizados en su mayoría en miembros 
inferiores, como: desgarros, esguince de tobillo y luxaciones, mientras que un 38% 
manifiesta no haber sufrido este tipo de inconvenientes. 
 
 
 
lesiones al bailar 
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TABLA #7 
 
¿Qué tiempo le dedicas semanalmente a cada uno de tus ensayos? 
 
 
4 – 6 hrs. 7 – 9 hrs. 12 hrs. 
62% 23% 15% 
 
 
 
 
 
 
 
Elaborado por: Christian Verano 
 
 
 
 
El tiempo de ensayo que dedica el 62% de los entrevistados es de 4 a 6 horas semanales, 
mientras que el 23% indica que deben ser de 7 a 9 horas y otro 15% da a conocer un 
aproximado de 12 horas a la semana. Según datos obtenidos de algunas escuelas y 
agrupaciones folklóricas es necesario un mínimo de 6 horas semanales, teniendo en 
cuenta del nivel alcanzado y de las presentaciones del bailarín. 
 
 
 
 
4 - 6 hrs. 
7 - 9 hrs. 
12 hrs. 
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TABLA #8 
 
¿Realizas actividades de calentamiento previo al ensayo o presentación? 
 
 
Calentamiento 
100% 
 
 
 
 
Elaborado por: Christian Verano 
 
 
 
 
El 100% de los encuestados consideran que el calentamiento previo al ensayo o 
presentación es indispensable, ya que de esta manera podemos evitar las posibles 
lesiones. Preparando nuestro organismo para un esfuerzo mayor. 
 
presentacion 
 
100% 
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TABLA #9 
 
¿Realizas ejercicios de estiramiento después de cada ensayo o presentación? 
 
 
Consideran necesarios los 
estiramientos 
No consideran necesarios 
los estiramientos 
69% 31% 
 
 
 
 
Elaborado por: Christian Verano 
 
 
 
 
De todos los encuestados un 69% considera que los ejercicios de estiramiento son 
necesarios ya que ayuda a reducir la tensión muscular y el 31% no lo considera 
necesario o desconoce de los beneficios de estos ejercicios. Que prepara nuestros 
músculos tanto al inicio como al final de toda actividad. Brindándonos bienestar físico y 
psicológico. 
 
  
los estiramientos 
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TABLA #10 
 
¿En qué tipo de suelo o piso realizas tus ensayos? 
 
 
 
Suelo de cemento Suelo de parquet Otro tipo de suelo 
69% 23% 8% 
 
 
 
 
Elaborado por: Christian Verano 
 
 
Según los encuestados el 69% de los bailarines realiza sus prácticas en suelo de cemento 
lo que no es considerado ideal ya que es uno de los factores de riesgo de lesiones, el 8% 
en otro tipo de suelo (pista). Mientras que el 23% en suelo de parquet. Lo cual sería lo 
más recomendable ya que es lo más cercano a la tarima de presentación que ayuda a 
amortiguar la fuerza de impacto que realiza el bailarín. 
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ENTREVISTAS 
 
 
A continuación, se da a conocer las entrevistas realizadas a tres profesionales: 
 
- Nutricionista. 
 
- Licenciado de Educación Física. 
 
- Docente de Danzas Folklóricas. 
 
 
 
Entrevista Nº 1 
 
Datos generales: 
 
Título: Componentes físicos del bienestar en los bailarines de danza popular 
Medico Nutricionista del CMIS “Virgen del Carmen” - Chorrillos 
Día: 08 de febrero del 2019 Hora: 1:05 pm 
Entrevistador: Christian Ponciano Verano Porta 
 
 
1. ¿Por qué ese necesario una buena alimentación en el rendimiento físico corporal del 
bailarín? 
Es importante porque va tener todos los requerimientos energéticos por todo su 
desgaste físico y perdidas que va tener mediante una alimentación balanceada que 
logre cubrir, dependiendo del tipo de ejercicio que realice y también de acuerdo a la 
edad de esa persona, si es adolescente, tiene que ser una alimentación rica en 
proteínas, vitaminas, minerales y carbohidratos. 
2. ¿Es importante el conocimiento de técnicas danzarías para evitar efectos negativos 
en la salud del bailarín? 
Si, por lo mismo de la pregunta anterior, va a depender bastante de la edad, si es un 
adolescente que ya previamente ha sido preparado de hecho que va rendir en esas 
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técnicas, pero si a una persona de la tercera edad se aplica técnica muy brusca, de 
hecho que, hay que evaluar previamente a ese bailarín o persona que va danzar. 
 
 
3. ¿Según su punto de vista el calentamiento es importante en el ensayo o 
presentación del bailarín? 
Definitivamente, bueno de hecho no soy profesor de educación física, pero soy 
nutricionista, y sé que todo ejercicio es necesario para preparar al músculo, incluso 
prepararlo también desde el punto de vista alimentario. Tiene que tener una dieta 
especial esa persona, porque de repente dura media hora, una hora, hasta dos horas. 
Tiene que estar preparado ese músculo. El calentamiento es importante para esa 
persona porque de golpe va a conllevar a otros problemas. 
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Entrevista Nº 2 
 
Datos generales: 
 
Título: Componentes físicos del bienestar en los bailarines de danza popular 
Docente de Danzas folklóricas de la Escuela Nacional Superior de Folklore “José 
María Arguedas” 
Día: 09 de febrero del 2019 Hora: 5:15 p.m. 
Entrevistador: Christian Ponciano Verano Porta 
 
 
1. ¿Por qué ese necesario una buena alimentación en el rendimiento físico corporal del 
bailarín? 
Para mí, una buena alimentación es necesaria, porque es importante que el bailarín 
rinda de acuerdo a los requerimientos propios de la actividad, para lo cual debe contar 
con una dieta o plan nutricional de alimentos saludables. De igual manera, necesita 
de una adecuada hidratación. 
2. ¿Es importante el conocimiento de técnicas danzarías para evitar efectos negativos 
en la salud del bailarín? 
Sí, porque el conocimiento de la técnica danzaría hará que nos ayuden a conocer, 
conducir y dominar de otra manera nuestro cuerpo para lograr así, una mejor 
calidad y variedad de movimiento en los ensayos o entrenamiento. Ya que un 
inadecuado uso lo puede conllevar a posibles lesiones. 
3. ¿Según su punto de vista el calentamiento es importante en el ensayo o 
presentación del bailarín? 
El calentamiento va a ser importante en el ensayo o presentación de la danza en 
general, ya se le debe dar una preparación específica al cuerpo a fin de evitar 
lesiones y de esta manera acondicionar al cuerpo para un esfuerzo mayor. 
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Entrevista Nº 3 
 
Datos generales: 
 
Título: componentes físicos del bienestar en los bailarines de danza popular 
Profesor de Educación Física de la Universidad Nacional Mayor de San Marcos 
Día: 10 de febrero del 2019 Hora: 11:25 a.m. 
Entrevistador: Christian Ponciano Verano Porta 
 
 
1. ¿Por qué ese necesario una buena alimentación en el rendimiento físico corporal del 
bailarín? 
La alimentación es muy importante en un bailarín porque al igual que cualquier 
persona que realiza actividades físicas de manera frecuente, tiende a tener un gasto 
energético superior a las personas que no realizan actividades físicas de moderada o 
gran intensidad, al no alimentarse adecuadamente, los músculos pueden tomar 
reservas energéticas de los órganos blandos (riñón, hígado, etc.) y ocasionar al 
bailarín daños de mayor consideración. 
2. ¿Es importante el conocimiento de técnicas danzarías para evitar efectos negativos 
en la salud del bailarín? 
La técnica en el bailarín ayuda a que realicen gastos energéticos innecesarios, además 
evita que se lesionen zonas musculo esqueléticos de gran importancia al momento de 
realizar trabajos en grupo (coreografías), en donde se requiere mayor control 
corporal. 
3. ¿Según su punto de vista el calentamiento es importante en el ensayo o 
presentación del bailarín? 
El calentamiento o activación fisiológica en los ensayos, previene de posibles 
lesiones, y en las presentaciones donde el bailarín somete a su organismo a 
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medianas y altas intensidades de rendimiento, las lesiones tienden a ser más 
frecuentes, de modo, que es justamente cuando debe realizar una activación 
fisiológica con seriedad y con profesionalismo. 
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Conclusiones 
 
 
Del primer capítulo 
 
 La nutrición es de vital importancia para mantener el cuerpo energizado y para 
alcanzar la excelencia artística. 
 
 
 No todo lo ingerido como alimento es favorable para el cuerpo. Solo una 
alimentación planificada adecuadamenteproporciona nutrientes óptimos para un 
organismo como el del bailarín, el mismo que, dada su permanente actividad 
requiere de una alimentación sana que le permita recuperar energías y estar 
preparado adecuadamente para realizar su labor kinestésica. 
 
 
 Existe una relación directa entre el alimento, nutrición y rendimiento en la vida de 
todo ser humano, por lo que las actividades que desarrolle todo bailarín integrante 
de los grupos de danza popular en las zonas urbanas, así como los estudiantes 
relacionados a la danza pertenecientes a nuestra Institución, sea en las carreras de 
docente o artista profesional, requiere de una responsabilidad para su 
alimentación, la misma que debe ser acorde a la intensidad de su trabajo corporal. 
 
 
Del segundo capítulo 
 
 El cuidado que debe tener el bailarín hacia su aparato óseo es de vital importancia 
para su profesión. Un aparato óseo bien cuidado permitirá agilidad, destreza y 
precisión al profesional de la danza. 
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 La danza por ser una actividad de alto impacto proporciona estrés mecánico el 
cual sirve para estimular el crecimiento óseo. Cuando se aplica poco estrés al 
esqueleto, aumenta el ritmo de degradación ósea. 
 
 
 Para mantener la densidad ósea corporal total y fortalecer todos los huesos, es de 
vital importancia realizar entrenamiento cruzado con actividades que tengan 
impacto en las extremidades superiores 
 
 
Del tercer capítulo 
 
 El trabajo dancístico realizado en pisos duros son los que causan lesiones a veces 
insuperables a los danzarines, por lo que se recomienda los pisos blandos para los 
ensayos y presentaciones artísticas. 
 
 
 Prevenir las lesiones es una responsabilidad compartida, tanto de las instituciones 
que imparten estas actividades como de los docentes y de los estudiantes. 
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Anexos 
 
Entrevista Nº 
 
Datos generales: 
 
Título: Componentes físicos del bienestar en los bailarines de danza popular 
Institución donde labora: 
Día: Hora: 
 
Entrevistador: Christian Ponciano Verano Porta 
 
 
 
1. ¿Por qué ese necesario una buena alimentación en el rendimiento físico corporal 
del bailarín? 
 
 
2. ¿Es importante el conocimiento de técnicas danzarías para evitar efectos negativos 
en la salud del bailarín? 
 
 
3. ¿Según su punto de vista el calentamiento es importante en el ensayo o 
presentación del bailarín? 
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Encuesta 
 
Título: Componentes físicos del bienestar en los bailarines de danza popular 
Fecha:  /  /   
Agrupación:    
 
Edad:    Sexo:    Peso(Aprox.):  Talla(Aprox.):    
 
1. ¿La alimentación es importante en el rendimiento físico corporal? 
 
SI NO 
 
 
2. ¿Ingieres los alimentos adecuados antes, durante y después de cada una de tus 
ensayos o presentaciones? 
SI NO 
 
 
3. ¿Para mantenerse competente sigue alguna dieta o toma suplementos alimenticios? 
 
SI NO 
 
 
4. ¿Crees que es importante mantener un peso adecuado para la danza? 
 
SI NO 
 
 
5. ¿Empleas técnicas danzarías para evitar efectos negativos sobre la salud de los 
huesos? 
SI NO 
 
 
6. ¿Recuerdas de alguna lesión en los miembros inferiores que te hayas ocasionado al 
danzar? 
SI NO 
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Si marco “SI" en la pregunta anterior, indique cual: 
 
a) Desgarro b) Luxación c) Otros………………………… 
 
 
7. ¿Qué tiempo le dedicas semanalmente a cada uno de tus ensayos? 
 
a) 4-6 horas. b) 7-9 horas. c) Otros………………………… 
 
 
8. ¿Realizas actividades de calentamiento previo al ensayo o presentación? 
 
SI NO 
 
 
9. ¿Realizas ejercicios de estiramientos después de cada ensayo o presentación? 
 
SI NO 
 
10. ¿En qué tipo de suelo o piso realizas tus ensayos? 
 
a) Cemento b) Parquet c) Otros………………………… 
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Figura 1. Bailarín encuestado 
 
Fotografía: archivo personal del autor 
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Figura 2. Practica de los encuestados 
 
Fotografía: archivo personal del autor 
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Niveles de intensidad en la danza y el uso de energia 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
INTENSIDAD 
de baja a moderada 
 
 
 Clase 
 Ensayos ligeros 
 
ALTA INTENSIDAD 
o intermitente 
 Clase de 
variaciones o varios 
ensayos. 
 Tarde de 
improvisaciones. 
 Generalé (empezar 
y parar) 
EVENTOS 
PROLONGADOS 
 
 La bella durmiente (dura 
más de 120 minutos) 
 Producciones musicales 
basados en la danza. 
 Matinales o 
representaciones de tarde. 
 Maratones o sesiones de 
improvisación. 
 
Figura 3. Niveles de intensidad en la danza. (Wilmerding & Krasnow, 2018)Adaptado 
por Christian Verano 
 
 
 
Glucosa 
Grasas 
 
 
 
Descanso Intensidad moderada Intensidad alta 
 
Figura 4. Relación relativa entre intensidad y uso de energía. (Wilmerding & Krasnow, 
2018) Adaptado por Christian Verano 
